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لدى اللاعبين  اريــومستوى الأداء المهمتغيرات البدنية  الض  ــتري في بعــدريب الفــأثر استخدام الت

 الناشئين بكرة السلة

 م.د. أحمد علي فليح
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 ملخص البحث

ارات ــختبة بين الإــية والمهاريــلبدنيرات اــالتعرف في تأثير التدريب الفتري في بعض المتغهدف البحث 

ـيرات غــض المتـير ايجابي في بعـــتري له تأثــب الفــالتدريان ث.افترض الباحث ــتي البحــالبعدية  لمجموع

( لاعباً 16دية ولصالح المجموعة الثانية.وشملت عينة البحث على )ــتبارات البعـخالمهارية في الإالبدنـية 

، وقد  مجموعة   ( لاعبين لكل   8)  ين بواقعـيتــبـن تجريـيـــسنة ، قسموا إلى مجموعت (16-14وبأعمار )

التدريب  ن  إاستنتج الباحث  وحدات تدريبية اسبوعياً. 3( أسابيع بواقع 8وضع الباحث البرنامج واستمر لمدة )

ة ـختبارات البعدية في الإله أثر ايجابي في جميع المتغيرات البدنية والمهاري  الفتري كما موصوف بالبحث

ة ، وكان لصالح المجموعة التجريبية الأولى. يوصي الباحث باعتماد ــ ـبارات القبليـختتها بالإــعند مقارن

اعتماد المدربين عند بناء البرامج التدريبية   المدربين عند بناء البرامج التدريبية على جدول تدريبي فتري.

ري في تطوير ــتــب الفــلتدريب المعروفة. استخدام برنامج التدريعلى مبدأ الخصوصية وفق طرائق ا

ة والمهارية لكرة السلة. اعتماد متغيرات بدنية ومهارية جديدة ذات علاقة بكرة ــة البدنيـاقـــناصر الليــع

 مرية قيد البحث.ــُهاري وفق المرحلة العـــي والمــدنــالسلة وتطوير العمل الب

 التــدريب الفــتري ، المتغيرات البدنية ، مستوى الأداء المهــاري ،كرة السلة كلمات مفتاحية :

 

The Effect of interval training on some physical variables and the level of skill 
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Abstract 

The aim of the research is to Identify the effect of interval training on some 

physical and skill variables between the post-tests of the two research groups.The 

researcher assumed the hypotheses:Interval training has a positive effect on some 

physical and skill variables in the post-tests and in favor of the second group.The 

research sample included (16) players aged (14-16) years, divided into two 

experimental groups with (8) players for each group. The researcher developed the 

program and continued for (8) weeks with 3 training units per 

week.Conclusions:The researcher concluded that the interval training as described 

in the research1 - It has a positive effect on all physical and skill variables in the 

post-tests when compared to the pre-tests, and was in favor of the first 

experimental group.Recommendations - The researcher recommends that trainers 

rely on an interval training schedule when building training programs.2 - Trainers 

rely on the principle of privacy when building training programs according to 

known training methods.3 - Using the interval training program to develop the 

elements of physical and skill fitness for basketball.4 - Adopting new physical and 
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skill variables related to basketball and developing physical and skill work 

according to the age group under study . 

Keywords: Interval training, physical variables, skill performance level, basketball 

 :ث  ــبالبح عريف  ـــ  الت -1

 :ميته  ــوأه البحث   مقدمة   – 1-1

ية التي تتحقق في مختلف الالعاب الرياضية هي نتيجة تظافر عوامل عدة مترابطة ـنجازات الرياض الإإن       

ومكملة واحدة للأخرى من تخطيط واقعي وتوفير ملاكات تدريبية علمية واستعمال الوسائل التدريبية 

ناسب وقدرة اللاعب ـتـالتي ت ية ـبـدريـبرامج التــية والمهارية لتلك اللعبة ، ووضع الــنواحي البدنــال طويرــلت

طلب الخصوصية في التدريب وخاصة ً بعد التعديلات ـتـــ، وتعد لعبة كرة السلة من الالعاب الفرقية التي ت

 من عملية الهجوم هافيذـنــن في تـيـبل اللاعبــ ـق من وهذه اللعبة تتطلب أداءً سريعا الأخيرة في نظام أدائها ،

، كما تحتاج إلى تنقل سريع من قبل اللاعبين من مكان إلى آخر ، وعلى هذا  والعودة أسرع لغرض الدفاع

الأساسي تحتاج هذه اللعبة إلى تطوير قدرات بدنية تتناسب مع طبيعة أدائها بحيث تجل اللاعب متمكن 

ً للتعب ومحتفظاً بسرعة أدائه بالشدة القصوى وتحت القصوى طيلة مدة الشوط. ولقد وبكفاءة عالية ومقاوم ا

استخدم المدربون الطرائق المختلفة من أجل الوصول باللاعب إلى أعلى المستويات ، وتعد طرائق التدريب 

معتمداً مبدأ  الفتري من طرائق التدريب الرئيسية التي تعمل على رفع الكفاءة البدنية والمهارية للرياضي

تكرارات والمجاميع.ومن هنا تظهر أهمية البحث في اعتماد ــاحة بين الترات العمل والر  ــف ف بين  ــ ـالتكي

عمل على تطوير القدرات البدنية والمهارية المختلفة ، ووتكرارات التدريب الفتري من خلال تجريب أزمنة 

 تطوير مستوى اللعبة في بلدنا العزيز.لدى اللاعبين الناشئين بوصفهم النواة الأساس في 

 :لة البحثـشك  ـم    -1-2

ها ـ  ا لكونـن أهمهدرات البدنية والمهارية م  ــُر القـتطوي ، ويعد  ةتطلبات خاص  ـة لها مُ ـ ـرة السلــأن لعبة كُ     

رة ــُـلاعب ك ه  يجب أن يتميز ب ماهم ن اــم   طية للاعبين ، وــالنواحي المهارية والخط ر  ــالأساس في تطوي

ــترة الأداء ، وكذلك أداء ه على الرغم من طول فـته وقو  ــحافظاً على سرعتـة هو أن يكمل المباراة مُ ـ ـالسل

تتلائم مع  ية  ــبدن يعتمد على تطوير قدرات   ــناهية وهذاط اللعب بدقة متــطــيذ خــنفــه بكفاءة عالية وتـتمهار

الباحث باللعبة لاحظ أن أغلب اللاعبين تظهر عليهم علامات التعب  تلك المتطلبات ، ومن خلال خبرة

والارهاق بوقت مبكر مما يؤدي إلى ضعف الأداء المهاري والتنفيذ ، ولكون الللعبة تمتاز باللعب السريع 

ـر ملائمة في تطوي تدريـبطرائق  الخفيف ، كما هناك ضعف في استعـــمالالمتواصل القصوي والمتوسط و

 بصورة جيدة. البدني والمهاري الجانب

 :أهداف البحث -1-3

 رات البدنية والمهارية قيد البحث.ـــغيـض المتــبناء برنامج تدريبي فتري لتطوير بع -

 ة قيد البحث.ــية والمهاريـالتعرف على تأثير التديب الفتري على بعض المتغيرات البدن -

 

 :ة البحثــي  ــفرض -1-4

بين الاختبارات القبلية  لدى لاعبي كرة السلة ةـالمهاري وة ــعض الاختبارات البدنيفي ب فرق معنويوجود -

 والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث.

تي ــارات البعدية بين مجموعــتبــالمهارية في الاخ ة وــفي بعض الاختبارات البدني وجود فرق معنوي-

 . البحث ولصالح المجموعة الثانية

 :مجالات البحث -1-5

( سنة يمثلون نادي الكرخ 16-24: مجموعة من اللاعبين الناشئين بأعمار )المجال البشري -1-5-1

 .2023-2022الرياضي للموسم 

 .19/9/2023، لغاية  15/7/2023: المدة من المجال الزمني -1-5-2
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 : المجال المكاني -1-5-3

 علوم الرياضة / جامعة بغداد.القاعة الداخلية لكلية التربية البدنية و -

 الملعب الخارجي لنادي الكرخ الرياضي. -

 :والسابقة الدراسات النظرية -2

 : الدراسات النظرية 1 – 2

 Interval Training Method : ريــتـة التدريب الفـطريق  1 -1- 2 

سبب أثرها مجال التدريب بعد هذه الطريقة من الطرائق التي نالت اهتمام العاملين والمختصين في ـــُت     

رى ــ، وي (1) احةهد والر  ــُذل الجــتالي لبـــميز بالتبادل المتـتــالتي توب ـالتدري الواضح ، إذ تعد من طرق

اللاعب  كفاءةـساعد على رفع ة والتي تق الرئيسري هي احدى الطرــتـب الفـة التدريــاحث إن طريقــالب

 كاملة.الغير ترات اللعب والراحة ــن فــيــف بــ ـمبدأ التكي البدنية معتمداً 

   Extensiv Interval Training:  ةري المنخفض الشد  ــتـالتدريب الف  1 -1-1 -2

 عن تأثيرها في ترقية عمل الجهازتحمل العام والخاص فضلاً ــنمية كل من الــدف هذه الطريقة إلى تــته     

أنها تساعد في وسعة القلب إضافة إلى  الرئتـين الحيويةسعة تحسين من خلال فسي ـنــوالت والجهاز الدوري

لمجهود مع اى التكيف الفرد عل قابليةنمية ــتؤدي إلى ت، و (2)كسجين لحمل كمية أكبر من الا زيادة قدرة الدم

 يؤدي إلى تأخر ظهور التعب.و البدني الذي يبذل

 

  Intensive Interval Training: ةري المرتفع الشد  ـــتـدريب الفـالت  2 -2-1-1

اللاعب البدنية منها التحمل الخاص كذلك التحمل  صفاتة عدد من نميـهذه الطريقة إلى ت هدفت     

ية فهي ــثيرها من الناحية الفسيولوجاللاهوائي، والسرعة، والقوة المــميزة بالسرعة، والقوة القصوى ، أما تا

 . )1(وكسجين ف نقص الأــوائي تحت ظرلنظام اللاهـتاج الطاقة لـنإتسهم في ترقية كفاءة 

 :  القدرات البدنية 2 - 2-1

 : لسرعةا 1 -2-1-2

بأقصى  زيادة أداءهعلى  هتساعد أنها ة ، إذـ ـرة السلــتعد السرعة من الصفات البدنية الهامة للاعب ك     

. فالسرعة هي " القدرة على  الدفاع كل جوانب الهجوم أوتفوقه على نظيره في  سرعة ممكنة ، مما يؤدي إلى

 )2(".  تحريك أطراف الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن ممكن

 رعة ثلاث أنواع هي :ــالس ن  ـقت بعض المصادر على إوقد اتف

 السرعة الانتقالية. -

 السرعة الحركية. -

 سرعة الاستجابة. -

لعب تظهر في مواقف الوإن لاعب كرة السلة يحتاج إلى جميع هذه الأنواع من السرع والتي  -

 المختلفة.

 : الرشاقة  2 -2-1-2

 )3( تعرف الرشاقة بأنها " القدرة على تغيير اتجاه الجسم أو أحد أجزاءه بسرعة ".

                                                           

 .  216، ص 2001، الجامعة الأردنية ، عمان ،  والعشرون التدريب الرياضي للقرن الحاديكمال جميل الربطي:  - 1

 .  289، ص  1999كر العربي ، القاهرة ، ، دار الف اسس و نظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد :  - 2

 . 214ص  ،2011،  ، دار الفكر العربي ، القاهرة الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة التدريبإبراهيم فقي حماد :  )1( 

 . 146، ص 2003 ،، دار الفكر العربي ، القاهرة  فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد  و سيد عبد الفتاح :  )2( 
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ة سريعالو دقيقةالحركات الداء االعضلي على الجهاز العصبي و لباحث الرشاقة )هي توافق الجهازويعرف ا

 تجاهات مختلفة وبأقل جهد(.إبو

تى يصل زها ححتاج لاعب كرة السلة للرشاقة عندما يقوم بمهارات مع الكرة )تكتيك( ويبدع في انجاوي    

 سلة الخصم وتحقيق أصابة ، فضلاً عن مواقف أخرى سواء اللعب بالكرة أو من غير كرة.

 : القوة الانفجارية  3 -2-1-2

، ويحتاج لاعب  )4( سرعة ممكنة وهي القدرة على الانجاز بأقصى قوة في أقصر زمن ممكن وبأقصى    

الدفاعية ، وإن والمواقف  ف اللعب الهجوميةــجارية للذراعين والرجلين في مواقــفــنكرة السلة إلى القوة الا

لطبيعة اللعب في كرة السلة خصوصية عالية لهذه الصفات البدنية والتي ترتبط بالأداء المهاري بشكل خاص 

 ذه الصفات يكونون متميزين عن أقرانهم.، واللاعبين الذين يمتلكون ه

 : القدرات المهارية 3 -2-1

 :المناولة  1 -2-1-3

ة كرة السلة " وهي عملية رمي الكرة من ـة الجماعية في لعبـارات الأساسيـــهـماولة إحدى الـــتعد المن     

ً لقطعها من قبل الخصم من أجل الوصول إلى هدف الخصم  لاعب إلى لاعب آخر وبصورة دقيقة تجنبا

 . )1(بأمان"

الخصم  لى منطقةإالكرة الكرة فيما بينهم ، وهي الوسيلة للتقدم ب ي تبادل أعضاء الفريق الواحدهفالمناولة      

يل وتفض بأسرع ما يمكن والتهديف لتحقيق إصابة ، وانها مهارة تستوجب العمل الجماعي ونكران الذات

 مصلحة الفريق على المصلحة الخاصة.

 : المحاورة  2 -2-1-3

د الأرض من قبل اللاعب المهاجم ـد واحدة ضـــالملعب عن طريق ارتداد الكرة بياللاعب في  حركهي ت     
، وتعد المحاورة من المهارات الأساسية الصعبة ، وهي تدل على مستوى التوافق العصبي العضلي بين )2(

ذا احسن استخدامه من قبل اللاعبين . إذ تستخدم المهارة العينين وبقية أعضاء الجسم ، وهي سلاح ذو حدين إ

في حالات عديدة منها أثناء الصراع الفردي مع الخصم بغرض الهرب منه أو تفاديه ، كذلك عند التقدم في 

 اجاه سلة الخصم لتسجيل هدف إضافة إلى ذلك عندما لا تسنح فرصة بتمرير الكرة لأي زميل آخر.

 :التهديف  3 -2-1-3

ولأجل تحقيق  .)3(هي عملية دفع الكرة باتجاه الهدف على شكل حركة رمي باستخدام ذراع أو ذراعين      

الفوز بكرة السلة ينبغي تحقيق إصابات أكثر من فريق الخصم . ولأهمية هذه المهارة تعد المرحلة النهائية 

الفوز في المباراة يجب إصابة السلة لتتويج كل ما سبق من تنفيذ الخطط الهجومية وأداء المهارات ، ومن أجل 

أكثر من الفريق الخصم ، فالفريق الذي يجيد التهديف بأنواعه وأداء المهارات بشكل جيد هو الفريق الذي 

 سوف يحقق الفوز بالمباراة.

 :الدراسات السابقة   2 - 2

 )4(: م2012(  الرزاق المشهدانيعبدالجبار عبد دراسة )  2-1 - 2

                                                                                                                                                                                           

، منشاة المعارف ،   اتجاهات –مفاهيم  –ياضي اسس التدريب الرمحمد جابر احمد :  -حلمي بريقع   -عصام محمد أمين  )3( 

 . 121،ص 2008الإسكندرية ، 

 . 116، ص 2008،  المصدر السابق نفسهعصام محمد امين وأخرون :  )4( 

،  2007، مطبعة التعليم العالي ، بغداد ،  كرة السلةالمهارات الفنية بكمال عارف :  –لرشيد اظاهر  –رعد جابر باقر  )1( 

 . 43ص

 . 58، ص 2007،  المصدر السابق نفسهرعد جابر باقر وأخرون :  )2( 

 . 77، ص 2007،  المصدر السابق نفسهرعد جابر باقر وأخرون :  )3( 

مستوى والجركية واثر استخدام التدريب الفتري في بعض عناصر اللياقة البدنية عبد الجبار عبد الرزاق المشهداني :  )4( 

 . 2002ل ، الموص ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة عبي الجمناستكالاداء المهاري لدى لا
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ة ومستوى ــــة الخاصـيـة البدنــض عناصر اللياقــري في بعـــتـب الفــام التدريدثر استخأعنوان البحث )

 (كــــمناستـــاري لدى لاعبي الجــــهــالأداء الم

 :أهداف البحث

وى الأداء ة ومستـــيــوالحرك اصةــة الخـــة البدنيــــناصر اللياقــض عــري في بعـــتـب الفــــأثر التدري -1

 استك.ـــــمنــاري لدى لاعبي الجـــمهال

ن ــيبالبعدي  تبارـخاري في الإــــــالأداء المه ة ومستوىــــاصة والحركيـــالفروق في بعض اللياقة الخ -2

 لاث.ـالمجاميع الث

 : ج البحثــــمنه

 . لة البحثـــــكأسلوب لحل مشك ـــــخدم الباحث منهج التجريباست

ـعي  : نة البحثــ ـ

ً ، قسموا الى 21الجمناستك لفئة الناشئين وكان عددهم ) ـــة من اللاعبين فيري البحث على عينأج ( لاعبا

( لاعبين للمجموعة 7لاعبين لكل من المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية و ) (7ثلاث مجاميع بواقع )

 الضابطة.

 :الاستنتاجات

ة ومستوى الأداء يـــت عناصر اللياقة البدنية الخاصة والحركتفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرا -1

 الثلاث. المهاري للمجموعات

زة ـميــ( في كل عناصر )القوة المATP-PC-LAلمنطقة العمل الثانية )اثبتت فعالية التدريب الفتري  -2

لبطن والتوافق ة القوة لعضلات الذراعين والرجلين واــلين( ومطاولــبالسرعة لعضلات الذراعين والرج

 والرشاقة.

 :منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

 :منهج البحث 3-1

 إن صيغة المشكلة المراد حلها هي التي تحدد منهج البحث الملائم ، وعليه فقد تم استخدام المنهج التجريبي.

ـتحديد عي 3-2  : نة البحثـ ـ

( 16-14ين وبأعمار )ــئـــنادي الكرخ للناش عبين فيــن اللاقة عمدية مـــنة البحث بطريــاختيار عي م  ـت   

ً 22سنة، وكان عددهم ) ً ، قسموا إلى مجموعتين 16د تكونت من )ـقــة البحث فــ، أما عين( لاعبا ( لاعبا

( لاعبين. وتم ادخال البرنامج التدريبي بطريقة التدريب 8تجريبيتين متكافئتين ، إذ تكون كل مجموعة )

من قبل الباحث أيضاً  أعد   الذي ين وفق المنهجـــبيتـــن التجريـــبدنية والمهارية للمجموعتيلتطوير القدرات ال

ــتائج البحث ير على نــرات التي قد يكون لها تأثـــفي المتغي العينةد الباحث لإجراء التكافؤ لأفراد ــ. وقد عم

 (.1جدول )، كما مبين في 

 (1جدول )

 رات البحثـــغيـــفي مت تين الأولى والثانيةــــبيــتجريين الــتكافؤ أفراد المجموعت

 المعالجة الاحصائية

 

 يراتـــالمتغ

 ية الثانيةــبــالمجموعة التجري ية الأولىــبــالمجموعة التجري
(  ت قيمة )

 وسط حسابي المكتسبة
انحراف 

 معياري
 وسط حسابي

انحراف 

 معياري

 1.431 0.517 16.375 0.462 16.75 العمر / سنة

 0.035 6.289 176.125 6.886 176 الطول / سم

 0.159 6.318 63.25 5.365 63.75 الوزن / كغم

 0.766 0.302 2.997 0.185 2.895 سرعة انتقالية / ثا

القوة الانفجارية 

 للرجلين / سم
11.456 0.306 11.562 0.671 0.381 
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 1.626 0.316 25.075 0.853 25.633 الرشاقة / ثا

عة المحاورة سر

 بالكرة / ثا
8.662 0.431 8.831 0.645 0.576 

سرعة التمرير / 

 تكرار
13.75 0.886 14.125 0.640 0.907 

التصويب من أسفل 

 السلة / درجة
12.5 1.195 11.5 2.563 0.936 

  3± سة كون معامل الاختلاف محصورة بين ـــانــــالعينة متج

 : وسائل جمع المعلومات 3-3

 المراجع -

 الاختبار والقياس -

 استمارة تثبيت بيانات الاختبار -

 2( عدد casioساعة توقيت نوع ) -

 شريط قياس متري معدني -

 جهاز قياس الأطوال والأوزان -

 صافرة -

 ملعب كرة سلة -

 مضمار ساحة وميدان -

 : الاختبارات البدنية والمهارية 3-4

 : الاختبارات البدنية 3-4-1

  )1( :  م 30من  يبدأم  20 ركضاختبار  1-1-4-3

 قالية القصوى.ــالانت اللاعب سرعة: قياس  بارــــتــالغرض من الاخ -

 ا بينمسافة مــة على الأرض ، الة مرسومــ، ثلاث خطوط متوازي توقــيــت: ساعة  أدوات الاختبار -

 . ، طباشيرم (20الثالث )و م وبين الثاني( 10الأول والثاني )

 : اداء الاختبارمواصفات  -

م يتلى أن عيتخطى الخط الثالث  حتى ركضالصافرة يقوم بال هالخط الأول ، وعند سماع قبل اللاعبف ــيق

 .م  (20ط الثالث )ـالخب وصولاً من الخط الثاني  بدءاً  الزمن حساب

 )2( : ز العموديـــفـبار القــتـاخ 2-1-4-3

 .الانفجارية  عضلات الرجلينقوة : قياس ارـبــالغرض من الاخت -

 . شريط قياس ، لوح خشبي ، طباشير:  أدوات الاختبار -

ً واجهم وقوف المختبر:  اداء الاختبارمواصفات  - جهة  من برفعهاالمميزة ، ثم يقوم  ذراعهكتف بالحائط  ا

ركبتيه إلى ني ــمع ث للأسفل ثم يمرجح ذراعيه،  الأصابع اليهتصل  وصولعلامة عند أقصى  لوضعالحائط 

                                                           

 1لعالي ، طتعليم ا، مطبعة ال الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار و بسطويسي احمد :  )1( 

 . 363، ص 1997، بغداد ، 

،  1998ر ، ، القاهرة ، مركز الكتاب للنش 1، ط طرق قياس الجهد البدني  في الرياضة محمد نصر الدين رضوان : )2( 

 . 111ص
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ً و ً ــتمد الركبالنصف مع مرجحتها عاليا ذراع ــن الـــيــية بـــالعلامة الثان لوضععلى نحو الأين عموديا

 . الأصابع تصلها علامةصى ــــد أقــــنــط عــالمجاورة للحائ

 . ( زـفـ) الوقوف و الق العلامتينالفرق بين  من خلال المختبر فزـمسافة ق تسجل:  يلــالتسج -

 )3( : رجـــعـري المتــتبار الجـاخ 3-4-1-3

 .رشاقة المختبر : قياس تبارــالغرض من الاخ -

أربعة على  ئمقوا تـثــبــيتم ،  (3م وعرض ) (4.75رسم مستطيل على الأرض طول ):  أدوات الاختــبار -

ن طول مع ملاحظة أ المرسوم المستطيل نصفت القائم الخامس في ـيثب لمستطيل ، والأرض في أركان ا

 ( سم ، ساعة توقيت.30القائم يجب أن لا يقل عن )

 

 : أداء الاختــبارمواصفات  -

 لعالي(.اة ويبدأ بالجري من وضع الوقوف )وضع البدء ـــط البدايــخلف خبوقوفه المختبر  استعداد -

 شارة يبدأ المختبر بالجري بين القوائم الخمسة حتى يكمل الدورة الثالثة.عند الإ -

 الثانية . من 1/100يحسب الزمن الذي يستغرقه لأقرب 

 : الاختبارات المهارية 3-4-2

 )1( : بار سرعة المحاورة بالكرةـاخت 3-4-2-1

 . الشواخص الكرة مع محاورة: قياس سرعة بارـالغرض من الاخت -

 : أدوات الاختـبار -

ةكرة سل بـ  تقدر افةمسبعن الشاخص الأول  وبعده  نهاية خط بداية وــة توقيت ، شواخص ، رسم خط ، ساعـ ـ

 . ( م2.40) هاالمسافة بين ( م ، أما الشواخص الأخرى فتكون1.5)

 الجري دأيب الصافرة ه، وعند سماعمع الكرة خلف خط البداية المختبر وقوف: أداء الاختـبارمواصفات -

ساب حويتم ، لخط البدء حتى وصولهذهاباً وإياباً  بشكل مستمر الكرةـــين الشواخص مع محاورة المتعرج ب

 ثا. 1/100 التي قطعها لأقرب المقـــررة ن خلال المسافةمالزمن 

 )2( : اختبار سرعة التمرير 3-4-2-2

 .الكرة  مريرــــتـــة اس سرعـيـــق : بارــرض من الاختـــالغ-

فاعها عن ارت سم ، وحافته السفلى(60×  120م عليه مستطيل بقياس )رس: حائط أبيض يأدوات الاختــبار-

ة ، ــ ـسل يت ، كرةــــة توقـــــ، ساع(سم عن الحائط180ـد )بعبــالأرض  فييرسم خط سم ، (90الأرض )

 طباشير.

الحائط  عده عنيقدر مسافة ب الأرض والذي لمرسوم فيالخط ا : وقوف المختبر قبلأداء الاختــبارمواصفات -

 ر عدد منلأكب م على الحائطسم وباستخدام كرة السلة ، يقوم المختبر بالتمريم على المستطيل المرسو(180)

 جل عدد. يسللأرض خلال تطبيق الاداءالكرة  ملامسة بشرط عدم ثا( 10التمريرات المتتالية في زمن )

 لكرة إلى المستطيل.مقررة للاختبار على أن توجه اـــ( ثا ال10) زمن في بعد ارتدادها بالحائط تمريرات الكرة

 )3( :السلة لاختبار التصويب من أسف 3-4-2-3

 ة.ـ ـسلــــ: قياس سرعة التصويب من أسفل ال ارـــتبــالغرض من الاخ-

                                                           

 701 – 169، ص  0120، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ،  كرة السلةفائز بشير حمودات و مؤيد عبد الله جاسم :  )3( 

. 

 . 196، ص 2200، الموصل ،  2، دار الكتب للطباعة ، ط كرة السلةمؤيد عبد الله جاسم  و حمودات الديوه جي :  )1( 

، دار  2ط قاهرة ،، ال الحديث في كرة السلة الاسس العلمية والتطبيقيةمحمد محمود عبد الدايم ، محمد صبحي حسنين :  )2( 

 . 117، ص 2003الفكر العربي ، 

،  4200عة ، ، بغداد ، الطيف للطبا ل الرياضيالاختبارات والقياس والاحصاء في المجاعلي سلوم جواد الحكيم :  )3( 

 . 180ص
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 يت.ـــــة ، ساعة توقـ ـة ، كرة سلـ ـكرة السلل: ملعب أدوات الاخـــتبار-

 : أداء الاختــــبارمواصفات -

و كلتا د واحدة أيــب على السلة ) الإشارة يقوم بالتهديف شرة ً أسفل السلة ، وعندالكرة ويقف مبا المختبر يمسك

مل ذا الع، ويكرر هيستعيد الكرة بأسرع وقت سواء أصاب الهدف أم لم يصبهثم  حاولاً التهديف( ميديه 

ة المحددة ( ثا وهي الفتر30بأسرع ما يمكن مع محاولة إصابة الهدف أكبر عدد ممكن من الأهداف خلال )

 .للأداء على أن يتوقف المختبر عند سماع إشارة النهاية

 . ثا(30المقررة ) يةــنـــالزم المدة درجة واحدة خلال في حال تحقيق هدف برــــللمخت يسجل

 : التجربة الاستطلاعية 3-5

( لاعبين من خارج عينة البحث ، وقد تمت التجربة بتاريخ 3اجريت التجربة الاستطلاعية على )

 وتلافيها مستقبلاً التجربة  ه الباحث أثناءتواجالتي  معرفة الأخطاء والصعوبات، وذلك من أجل  10/7/2023

 . خدمةــــمدى صلاحية الأدوات المست معرفةذلك ك

 : الاختبارات القبلية 3-6

تم اجراء الاختبار القبلي على عينة البحث على مرحلتين ، المرحلة الأولى للمجموعة التجريبة الأولى وكانت 

 .12/7/2023موعة التجريبية الثانية فبدأت بتاريخ ، أما المرحلة الثانية للمج 11/7/2023بتاريخ 

 : الاختبارات البعدية 3-7

تم اجراء الاختبار البعدي على أفراد عينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج التدريبي وذلك لتحديد مستوى 

مرحلة الأولى ــــ، ال وتم تقسيمها على مرحلتينة البحث ـافراد عين اوصل اليه تيال أداء متغيرات البحث

، أما المرحلة الثانية للمجموعة التجريبية الثانية بتاريخ  20/9/2023للمجموعة التجريبية الأولى بتاريخ 

21/9/2023. 

 : البرنامج التدريبي 3-8

بالعمل الفتري ، وتضمن البرنامج فترة الإعداد البدني الخاص لفعالية كرة قام الباحث بعمل البرنامج التدريبي 

 3اسابيع( بواقع  8سلة والتي تناسب العينة من حيث نوع التمارين ، إذ تم تطبيق البرنامج على وفق )ال

وحدة تدريبية( ، مع الأخذ بنظر الاعتبار الفروق  24وحدات تدريبية اسبوعياً وبلغ عدد الوحدات التدريبية )

( 1-3حمل )ـتدرج في الــية إذ استعمل مبدأ الــبـموعة التجريــلمجـة لــبيـــالفردية بين اللاعبين والحالة التدري

أي اعطاء ثلاث أسابيع حمل عالي واسبوع تحميل متوسط أو خفيف وأما مدة الراحة غهي العامل المهم 

والأساس وكمؤشر وظيفي لمعرفة تكيف الأجهزة الوظيفية على الحمل التدريبي المعطى إذ كانت فكرة 

وعند هذا المعدل يبدأ اللاعب أداء التكرار  (120ض بعد التكرارات إلى )الراحة مبنية على وفق ارجاع النب

 الثاني.

 : الإحصائيةالوسائل  3-9

 الوسط الحسابي-

 الانحراف المعياري-

 قانون )ت( للعينات المترابطة-

 . قانون )ت( للعينات الغير مترابطة-

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4

 . البعدي لمجموعتي البحث لقدرات البدنية والمهارية بين الاختبارين القبلي وعرض وتحليل نتائج ا 4-1

دي ــــالبع لي وـــــية بين الاختبارين القبـــــدرات البدنـــــائج القـــل نتــليــعرض وتح 1 -1 -4 

 .ة الأولىيــبــوعة التجريـــللمجم

  (2جدول )

 ية الأولىــــبــوعة التجريـــلمجمـــدي لـــلي والبعـــــن القبـييوضح نتائج القدرات البدنية بين الاختبار 
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 يةـحصائالمعالم الإ

 

 الاختبارات

(  ت قيمة ) ديــبار البعـــالاخت ليـــبار القبـــالاخت

 سبةــالمحت

df ة ـــدلال

 الفروق
 ع ∓ ¯  س ع ∓ ¯  س

 5.66 0.083 2.586 0.185 2.895 السرعة الانتقالية / ثا

7 

 ويــمعن

 ويــمعن 4.876 0.929 24.438 0.853 25.633 الرشاقة / ثا

 ويــمعن 11.904 2.828 47.5 3.116 42 القوة الانفجارية / سم

  ( 0.05 ة )ـمستوى دلال ( و7ة )ـة حريـــعند درج ( 2.36 ( الجدولية ) ت قيمة )

ً للا( وجود فروق 2الجدول رقم ) يوضح بدنية ــدي في القدرات الـــالبع بلي وـــين القبارــــختدالة معنويا

( وهي أكبر 11.904( و )4.876، إذ كانت قيمة )ت( المحتسبة ما بين ) ــبـــــار البــــــعديصالح الاختــل

 . (7( ودرجة حرية )0.05( وعند مستوى دلالة ) 2.36 )ت( الجدولية البالغة ) من قيم

 بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانيةعرض نتائج القدرات البدنية  4-1-2

 

 (2جدول )

 يةــة الثانــــبيـلمجموعة التجريـــدي لـــــن القبلي والبعــــباريــيوضح نتائج القدرات البدنية بين الاخت

 يةـحصائالمعالم الإ

 

 الاختبارات

(  ت قيمة ) ديــبار البعــالاخت ليــار القبــالاختب

 تسبةــمحال

df ة ــدلال

 الفروق
 ع ∓ ¯  س ع ∓ ¯  س

 4.779 0.193 2.686 0.302 2.997 السرعة الانتقالية / ثا

7 

 معنوي

 معنوي 5.008 0.592 23.782 0.316 25.075 الرشاقة / ثا

 معنوي 5.560 1.505 43.625 4.334 43.25 القوة الانفجارية / سم

 (0.05) وى دلالة ــمست ( و7حرية )عند درجة ( 2.36 ة )ـ( الجدولي ت قيمة )

ً ( وجود فروق 3رقم ) يوضح الجدول صالح ـــلالبدنية  للقدراتالبعدي  القبلي و للاختـــبارين دالة معنويا

)ت(  ــيمر من قـكب( وهي ا5.560( و )4.779ة ما بين )بار البعدي ، إذ كانت قيمة )ت( المحتسبــــالاخت

 . (7ة )ـ( ودرجة حري 0.05 ة )ـوعند مستوى دلال(  2.36 ية )ــالجدول

لمجموعة ــدي لــلي والبعــة بين الاختبارين القبـالمهاري صفاتـال تائج وتحليلـعرض ن  3- 1 – 4

 :ىالتجريبية الأول

 (4جدول )

ية ــبــجريلمجموعة التــدي لـــلي والبعــن القبـــين الاختباريـمهارية بــيل الصفات الــتائج وتحلــيوضح ن

 الأولى

 يةـحصائالمعالم الإ

 

 الاختبارات

(  ت قيمة ) ديــبار البعـــالاخت ليــبار القبــالاخت

 تسبةــالمح

df ة ــدلال

 الفروق
 ع ∓ ¯  س  ع ∓ ¯  س

 12.897 0.312 7.282 0.431 8.662 محاورة بالكرة / ثاــسرعة ال

7 

 معنوي

 معنوي 5.411 0.707 16.25 0.886 13.75 سرعة التمرير / تكرار

 معنوي 5.411 1.069 15 1.195 12.5 التصويب من أسفل السلة

 (0.05ة )ــوى دلالــ( ومست7ة )ــة حريــند درجـع( 2.36دولية )ــة )ت( الجـقيم 
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ً معنويدالة( وجود فروق 4)رقم  الجدول وضحي ة ـات المهاريدي في اختبار الصفـالقبلي والبع للاختبارين ا

 ر من قيمهي اكبو( 12.897( و )5.411دي ، إذ كانت فيه )ت( المحتسبة ما بين )ـــار البعـتبـح الاخـصالـول

 ( .7( ودرجة حريـة ) 0.05وعند مستوى دلالـة ) ( 2.36ة )ـيـدولـ)ت( الج

 انيةلثاي والبعدي للمجموعة التجريبية عرض نتائج وتحليل الصفات المهارية بين الاختبارين القبل 4-1-4

 (5جدول )

 ةـيـانـة الثـبيـة التجريـوعـجمـدي للمـلي والبعـيوضح نتائج وتحليل الصفات المهارية بين الاختبارين القب

 حصائيةم الإـالمعال

 

 الاختبارات

ة )ت( ـيمـق ديـعـار البـتبـالاخ يـبلـار القـبـالاخت

 ةـتسبـالمح

df ة ــدلال

 روقــالف
 ع∓ ¯ س ع∓ ¯ س

محاورة بالكرة / ـسرعة ال

 ثا

8.831 0.645 7.807 0.551 6.481 

7 

 معنوي

 معنوي 3.058 0.834 14.875 0.640 14.125 سرعة التمرير / تكرار

 ويـعنـم 4.290 0.707 16.25 2.563 11.5 التصويب من أسفل السلة

 (0.05( و مستــوى دلالة ) 7( عند درجةحرية ) 2.36قيمة ) ت ( الجدوليـة ) 

 المهارية ( وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار الصفات5) رقم الجدول يوضح

ة ـيمـبر من قــ( وهي أك6.481( و )3.058ولصالح الاختبار البعدي ، إذ كانت قيمة )ت( المحتسبة ما بين )

 (.7ة )ـريـة حـ( ودرج0.05وى دلالة )ـتـعند مس (2.36ية )ـدولـ)ت( الج

ن الأولى ارية للمجموعتين التجريبيتيمناقشة الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية والمه  4-1-5

 : والثانية

( التي قدمها الباحث نلاحظ تطوراً حصل في جميع المتغيرات البدنية 5( )4( )3( )2ل )ـداوـن خلال الجـم

ولصالح  الأولى والثانية نـبيتيـين التجريـتـلمجموعل ةـبليـة والقـعديـارات البـتبـعند مقارنة الاخوالمهارية 

ي الذي نفذته ـبـدريـ، ويعزو الباحث هذا التطور نتيجة نتيجة ما عليه البرنامج الت البعديالاختبار 

عتمد على ت والتـدريـب بطرقبية ـيـدرــدات التـن  التجريبيتين خلال المدة الزمنية وعدد الوحـتيـموعـالمج

ردات البرنامج فوهذا ما يؤكد صحة م ، )1( الأولى من دليل التدريب الفتري ت منطقة الجهدأزمنة وتكرارا

 رجوةفي تحقيق الأهداف الم ومساهمتهاارين ــتمـال ع فضلاً عن نوعـيــالتدريبي من التكرارات والمجام

لتدرج في الحمل من خلال تطبيق مبادىء وأسس ونظريات التدريب الرياضي ، والتي يتجلى مبدأ الأجله ، 

" ان كعنصر أساسي في المناهج التدريبية ، إذ يعتبر حجر الزاوية في تصميم البرامج التدريبية الفعالة ، 

 .)2( وائي "ـهـف الـيـات التكـمليـعـة لـفرصـال يوفرحمل ـات الـونـادة مكـدرج في زيـتـال

علية استخدام التمارين بالسرعة الأقل من ويرى الباحث أن التطور الحاصل في السرعة الانتقالية كان لفا

القصوى وحسب الأزمنة والتكرارات التي حددها الباحث لكل مجموعة ، إذ ترتبط السرعة بمستوى القوة 

على التغلب على مقاومة الأداء كما تساعد على طول الخطوة ، أما بالنسبة للرشاقة ، العضلية وتساعد القوة 

، إذ إن الرشاقة تمتاز بالطابع المركب للصـفة  للتطـور الحاصل للصـفات البدنية إذ يرى البـاحـث هذا التـفوق

أما  وتعد صفة السرعة القاسم المشترك في جميع تمرينات الرشاقة.الوثيق بالقدرات البدنية ، لارتباطها 

ذ إن بالامكان التطورات الحاصلة في الصفات المهارية فيعزو الباحث السبب إلى فاعلية التدريب الفتري ، إ

 )1( تطوير الصفات المهارية ضمن برنامج التدريب الفتري.
                                                           

 . 57، ص 0062للطباعة والنشر ، الأردن ،  G.M.S، دار  التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيقعويس الجبالي :  )1( 

 . 818، ص 2001، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  1، ط التدريب الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح :  )2( 
(1) FOX & Mathews . D.K.Interval traning conditioning for sports and general fitness 

,W,B,Sanders ,CO,Philadephia , 1999 , p87 . 
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 –فيرى الباحث أنها ناجمة عن تطوير القدرات )القوة أما التطورات الحاصلة في سرعة المحاورة والتهديف 

ير هذه والربط بينها من خلال التمارين المعطاة في البرنامج التدريبي والذي أثر في تطو الرشاقة( -السرعة 

ين في ـبـب للاعـركـاري المـهـد الأداء المــنـعـا ًامـعب دوراً هـتلـة ـاقـة والرشـرعـوة والسـالصفة ، إذ إن الق

 )2(الجماعية. عابـالأل

 نين التجريبيتيعرض وتحليل نتائج الاختبار البعدي للقدرات البدنية والمهارية بين المجموعت 4-2

 لمجموعتين التجريبيتينابار البعدي للقدرات البدنية بين عرض وتحليل نتائج الاخت 4-2-1

 (6الجدول )

 يوضح نتائج الاختبار البعدي للقدرات البدنية بين المجموعتين التجريبيتين

 ةـائيـصـحعالم الإـالم

 

 الاختبارات

ة ـمـقي التجريبية الثانية التجريبية الأولى

)ت( 

 بةـتسـالمح

df دلالة الفروق 
 ع ∓ ¯ س ع ∓ ¯ س

 1.256- 0.193 2.686 0.083 2.586 السرعة الانتقالية / ثا

14 

غير معنوي 

لصالح 

المجموعة 

 الأولى

 1.576 0.592 23.782 0.929 24.438 الرشاقة / ثا

غير معنوي 

لصالح 

المجموعة 

 الأولى

 ويــنـمع 3.202 1.505 43.625 2.828 47.5 القوة الانفجارية / سم

 (0.05ة )ــوى دلالــ( ومست14رية )ــة حــد درجـنـع( 2.14)ولية دـة )ت( الجـيمـق

ً معنويدالة ( وجود فروق 6) رقم الجدول يوضح ة )القودي في بين المجموعتين التجريبيتين للاختبار البع ا

ة ـبـتسـحـم( الة )تـمــة الأولى ، إذ كانت قيـيـبـريـوعة التجـجمـح المـالـرجلين( ولصـارية للـجـالانف

ة ــريـدرجة حو( 0.05ة )ــوى دلالـتــعند مس( 2.14) التي تبلغن )ت( الجدولية ــر مـبــي أكـ( وه3.202)

(14.) 

  لمجموعتين التجريبيتيناعرض وتحليل نتائج الاختبار البعدي للصفات المهارية بين  4-2-2

 (7جدول )

 يتيننتائج الاختبار البعدي للصفات المهارية بين المجموعتين التجريب

 الإحصائيةالمعالم 

 

 الاختبارات

 التجريبية الثانية التجريبية الأولى
قيمة )ت( 

 المحتسبة
df دلالة الفروق 

 ع∓ ¯س ع∓ ¯س

سرعة المحاورة بالكرة / 

 ثا
7.282 0.312 7.807 0.551 2.196 

14 

 معنوي

 معنوي 3.329 0.834 14.875 0.707 16.25 سرعة التمرير / تكرار

من الأسفل / التصويب 

 درجة
 ويـعنــم 2.582 0.707 16.25 1.069 15

                                                           

 . 112، ص 2000، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  المدير الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار :  )2( 
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 (0.05( ومستــوى دلالــة )14( عـنـد درجــة حــرية )2.14)قـيمـة )ت( الجـدولية 

ت ي للمتغيرا( وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبيتين من الاختبار البعد7) رقم دولـجـال يوضح

لتمري( ولصالح المجموعة التجريبية الأولى ، إذ كانت قيمة )ت( اسرعة  –)سرعة المحاورة بالكرة 

وى دلالة ـتـد مسـنـ( ع2.14ة )ـيــدولــت( الج ن قيمة )ــر مـبـ( وهي أك3.329و  2.196المحتسبة وهي )

تصويب من ار )الـبـتـدي لاخـعـكذلك وجود فروق بين المجموعتين في الب ( .14ة )ـريـة حـ( ودرج0.05)

أكبر من قيمة  ( وهي2.582ح المجموعة التجريبية الثانية ، إذ كانت قيمة )ت( المحتسبة )ـصالـول الأسفل(

 . (14 ة )ـريـة حــ( ودرج0.05( عند مستوى دلالة )2.14)ت( الجدولية )

 :ةـوالمهاري درات البدنيةـين للقـيتـريبـتين التجـوعـمـجدي للمـار البعـتبـج الاخـائـة نتـشـمناق 3 – 2 –4

ً ويـمعندالة روق ـود فـوجنلاحظ ( 6)رقم الجدول  يوضح  ة للرجلين( ـاريـجـفـوة الانـرات )القـلمتغيل ـا

اقة( ة و الرشـاليـتقـة الانـ)السرع لــنوية ـعـفروق م حصول، كذلك نلاحظ عدم  الأولىة ـيـبـريـح التجـالـولص

( ، ـةنـتقـالية الاالسرعـتفوقت في ) الأولىمجموعة ـلة نلاحظ أن اـيـحسابـنظر إلى الأوساط الـ، ولكن عند ال

ي لتدريب فية في اسبب إلى "مبدأ الخصوصـباحث الـية )الرشاقة( ، ويعزو الـثانـال وعة ـمـجـوتفوقت  في الم

  . لعبة كرة السلة وفق نظام الطاقة والعمل"

صة العملية ، كما أنها تزيد من أذ إن خصوصية التدريب تحدث تكيفات خاصة تتولد جراء التأثيرات الخا

، كما أن أزمنة أداء تمرينات المجموعة   )1(مكانية الانتقال من نظام إلى أخرعمل النظام العامل وتظهر أ

( ثانية يقعان في مرحلة قمة وقدرة النظام الفوسفاجيني ، ولكون عناصر اللياقة 15 – 10الأولى كانت )

في ، )1(القصوى ، القوة الانفجارية  والسرعةزمنية من النظام هي القوة البدنية الواقعة ضمن هذه المرحلة ال

إلى تفوقهما ام اللاكتيكي ، والذي أدى ـنظـة الـمـة ضمن مرحلة قـثانيـية الـبـحين تقع أزمنة المجموعة التجري

يرتق إلى في متغير )الرشاقة( الذي كان زمن اداء هذا الاختبار ضمن هذه المرحلة ولكن هذا التفوق لم 

 المعنوية ، ويعزو الباحث ذلك لأن فترة الاعداد قليلة لم تكفي لرفع الفرق إلى المعنوية .

صالح ( فقد اظهرت نتائج البحث فروقا معنوية ول7ومن خلال العرض الذي قدمه الباحث في الجدول )

يا فوق معنوالت ، كما كان المجموعة التجريبية الاولى في اختباري )سرعة المحاورة بالكرة وسرعة المناولة(

علاقة لى الفي اختبار )التصويب من أسفل السلة( ولصالح المجموعة التجريبية الثانية، ويعزو الباحث إ

ى ـلعصفات ـلا( وتفوق هذه الانتقاليةسرعة ـة وتطور )الـاريـمهـال ة وــيـالإيجابية بين الصفات البدن

( ثانية وهو 30ان )وذلك لأن أزمنة الاداء للاختبار ك فل السلة(المجموعة الثانية في اختبار )التصويب من أس

 ي .واقع ضمن زمن النظام الثاني اللاكتيكي والذي كان له الأثر الواضح في هذا التفوق المعنو

 : اتـيـوصـتـات والـاجـتـنـتـالاس –5

 : اتـاجـنتـتـالاس 1 – 5

 اجات التالية :استناداً إلى نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنت 

الرشاقة ،  احدث التدريب الفتري فروقا معنوية في جميع متغيرات البحث البدنية ) السرعة الانتقالية ، – 1

ل فسأتهديف من ـال ،تمرير ـكرة ، سرعة الـمحاورة بالـة ) سرعة الـة للرجلين( ، والمهاريـاريـوة الانفجـوالق

لاكبر لصالح تطور اـلكان اة ، وـيـلـبـارات القـبـتـها مع الاخـنتـارـقـمد ـنـة عـديـعـتبارات البـالسلة( في الاخ

 ا معنويان فرقالمجموعة التجريبية الأولى ، إلا في اختباري )الرشاقة و التهديف من اسفل السلة( فقد كا

 ة .ــيـثانـة الـبيـيـرـتجـولصالح ال

لقدرة اية وأداء اللاعبين بشكل أفضل واكتسابهم تحسين قابل ساهم في الجانب البدنيالتطور الحاصل في  – 2

 على مقاومة التعب والأداء بكفاءة عالية .

 :  اتـيـوصـتـال  2 – 5

                                                           
 . 93، ص 2002،  سبق ذكرهمصدر عبد ااجبار المشهداني :  )1(

 لة ماجستير، رسا زةالتحليل الزمني والفسلجي للأداء الحركي في فعاليتي الشيش وسيف المباراحمد عبد الغني الدباغ :  )1( 

 . 61، ص 2007غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، 
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 . الفتري والاعتماد عليها من قبل المدربينبناء البرامج التدريبية وفق دليل التدريب  -1

في  اريالجوانب البــدنـي والـمهـتحسين ستخدام اساليب مختلفة من التدريب الفتري عند الرغبة في ا – 2

 ة .ــلـكرة الس

د بناء البرامج التدريبية على مبدأ الخصوصية مع كل فعالية وفق طرئق ـنــمدربين على عـاعتماد ال – 3

 التدريب المعروفة .

بكرة السلة تطوير العمل البدني والمهاري وفق اعتماد متغيرات بدنية ومهارية جديدة ذات علاقة  – 4

 ة قيد البحث . ـريـمـعـة الـلـرحـمـال

 : المصادر العربية والأجنبية

الفكر  العربي ، القاهرة ،  ابراهيم مفتي حماد : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة ، دار .1

2001. 

 .2003ابو العلا احمد عبد الفتاح : فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  .2

 . 2001، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  1ابو العلا احمد عبد الفتاح :التدريب الرياضي ، ط - .3

احمد عبد الغني الدباغ : التحليل الزمني والفسلجي للأداءات الرياضية في فعاليتي سلاح الشيش وسيف  .4

 . 2007المبارزة ،رسالة ماجستير غير منشورة ،كلية التربية الرياضية ،جامعة الموصل ،

 . 1999بسطويسي احمد : اسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  .5

 . 2000حنفي محمود مختار : المدير الفني لكرة القدم ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  .6

ي ، كمال عارف : المهارات الفنية بكرة السلة ، مطبعة التعليم العال –ظاهر الرشيد   -رعد جابر باقر .7

 . 2007بغداد ، 

عبد الجبار عبد الرزاق المشهداني : اثر استخدام التدريب الفتري في بعض عناصر اللياقة البدنية  .8

الخاصة والحركية ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجمناستك ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية 

 . 2002التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، 

اتجاهات ، منشاة المعارف  –مفاهيم  –ن و حلمي بريقع : التدريب الرياضي اسس عصام محمد امي .9

 . 2008الاسكندرية ، 

علي سلوم جواد الحكيم :الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي ، بغداد ، الطيف للطباعة  .10

 ،2004 . 

طباعة والنشر ، الاردن ، لل  G M Cعويس الجبالي : التدريب الرياضي النظرية والتطبيق ، دار  .11

2006 . 

مؤيد عبد الله جاسم : كرة السلة ، دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،  –فائز بشير حمودات  .12

2001 . 

بسطويسي احمد : الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضي ، مطبعة  –قيس ناجي عبد الجبار  .13
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